CWICZENIA NA SMUKLE RAMIONA

Rozpocznij zestaw ¢wiczen od rozgrzewki!!!
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UWAGA! Cwiczena 314 wykonujemy 2 hantiami
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UWAGA!!!
Jesli nie masz hantli, mozesz zastgpi¢ je 2 butelkami 0,51, ktére mozesz napeti¢ woda :)
Im wigcej wody tym wigksze obcigzenie.
Jako ciekawostka przy uzyciu wagi sprawdzi¢ ci¢zar butelek. Pamigtaj, zeby obie butelki
byly napetione jednakowo :) Powodzenia!!!



